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國立水里商工體育科教學大綱 

科目：體適能 

1 教學目標 
(1)充實體育知能，建構完整體育概念。 (2)增進運動技能，發展個人運動專長。 
(3)積極參與運動，養成規律運動習慣。 (4)培養運動倫理，表現良好社會行為。 
(5)體驗運動樂趣，豐富休閒生活品質。 

2 評量方式 

(1)技能學習：50%。(2)情意學習：25%。(3)認知學習：25%。 

配分項目 (Items) 配分比例(%) 

平時測驗成績 (General Performance) 30% 

作業成績(Homework and/or Assignments) 10% 

期中考成績 (Midterm Exam) 30% 

期末考成績  (Final Exam) 30% 
 

■紙筆測驗：就學生經由教師依教學目標、教材內容所編訂之測驗考查之。 
■口試：就學生之口頭問答結果考查之。 
□表演：就學生之表演活動考查之。 
■實作：就學生之實際操作及解決問題等行為表現考查之。 
■作業：就學生各種習作考查之。 
□設計製作：就學生之創造過程及實際表現考查之。 
□報告：就學生閱讀、觀察、實驗、調查等所得結果之書面或口頭報告考查之。 
□資料蒐集整理：就學生對資料之蒐集、整理、分析及應用等活動考查之。 
□鑑賞：就學生由資料或活動中之鑑賞領悟情形考查之。 
■晤談：就學生與教師晤談過程，了解學生反應情形考查之。 
□自我評量：學生就自己學習情形、成果及行為表現，做自我評量與比較。 
□同儕互評：學生之間就行為或作品相互評量之。 
□校外學習：就學生之校外參觀、訪問等學習活動考查之。 
■實踐：就學生之日常行為表現考查之。 
□其他：                                           

3 教學內容 

(1)體適能的內容與重要性。 

(2)體適能檢測方法與判讀。 

(3)心肺耐力運動方式、運動頻率、運動強度、運動持續時間、漸進原則講解示範。 

(4)有氧課程、體重控制講解。 

(5)肌力和肌耐力定義及訓練原則講解示範(訓練大腿及臀部、足部及踝部、肩部及上 

臂後側、腹部)。 

(6)全身柔軟度講解示範訓練大腿及臀部、足部及踝部、肩部及上臂後側、腹部。 
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國立水里商工體育科教學大綱 

科目：體適能 

4 對學生的期望 

(1)瞭解體育活動的意義、功能及方法，並能運用於日常生活中。 

(2)培養個人擅長的運動項目，確立運動嗜好，提升運動技能水準。 

(3)做到定期適量運動，執行終身運動計畫，增進體適能。 

(4)發揮運動精神，培養良好品德，並表現符合社會規範之行為。 

(5)力行動態生活，參與健康休閒活動，享受運動樂趣，促進生活品質。 

5 教學策略 

(1)■講述■示範■個別練習■分組練習■實際操作■比賽 

□參訪■觀摩與欣賞■影片欣賞■討論與講評□其它：                

(2)主題說明 5 分鐘(老師) 

(3)暖身活動 10 分鐘(學生、老師互動) 

(4)動作要領講解 5-10 分鐘(老師、學生) 

(5)分組練習 15-30 分鐘(學生、老師互動) 

(6)綜合評析 5 分鐘(學生提問題、老師評析結論) 

6 場地器材設備 室外田徑場、體育館、韻律教室、投影機、音樂播放器 

7 
教材(Text Books) 

參考書籍 

(Reference Books) 

泰宇出版社：體育、自編教材 

書名(Title)：健康體適能理論與實務 
作者(Author)：卓俊辰、方進隆、

林晉利等 

出版社(Publisher)：華格納出版有限公

司 
出版日期(Publish Year)：2007  
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師生互動討論 

討論方式包括(office hours，e-mail信箱，對應窗口等)： 

(1)E-mail信箱(littleya06@yahoo.com.tw)。 

(2)提供課後辦公室或授課場地詢問。 

 

mailto:littleya06@yahoo.com.tw�
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國立水里商工體育科教學大綱 

科目：田徑─大隊接力 

1 教學目標 
(1)充實體育知能，建構完整體育概念。 (2)增進運動技能，發展個人運動專長。 
(3)積極參與運動，養成規律運動習慣。 (4)培養運動倫理，表現良好社會行為。 
(5)體驗運動樂趣，豐富休閒生活品質。 

2 評量方式 

(1)技能學習：50%。(2)情意學習：25%。(3)認知學習：25%。 

配分項目 (Items) 配分比例(%) 

平時測驗成績 (General Performance) 30% 

作業成績(Homework and/or Assignments) 10% 

期中考成績 (Midterm Exam) 30% 

期末考成績  (Final Exam) 30% 
 

■紙筆測驗：就學生經由教師依教學目標、教材內容所編訂之測驗考查之。 
■口試：就學生之口頭問答結果考查之。 
□表演：就學生之表演活動考查之。 
■實作：就學生之實際操作及解決問題等行為表現考查之。 
■作業：就學生各種習作考查之。 
□設計製作：就學生之創造過程及實際表現考查之。 
□報告：就學生閱讀、觀察、實驗、調查等所得結果之書面或口頭報告考查之。 
□資料蒐集整理：就學生對資料之蒐集、整理、分析及應用等活動考查之。 
□鑑賞：就學生由資料或活動中之鑑賞領悟情形考查之。 
■晤談：就學生與教師晤談過程，了解學生反應情形考查之。 
□自我評量：學生就自己學習情形、成果及行為表現，做自我評量與比較。 
□同儕互評：學生之間就行為或作品相互評量之。 
□校外學習：就學生之校外參觀、訪問等學習活動考查之。 
■實踐：就學生之日常行為表現考查之。 
□其他：                                           

3 教學內容 

(1)傳接棒手部動作-傳棒者、接棒者。 

(2)彎道、直線跑解析：直道進入彎道跑法。 

(3)彎道跑法。 

(4)彎道進入直道跑法。 

(5)慢跑傳接棒、快跑傳接棒。 

(6)整體上場練習。 
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國立水里商工體育科教學大綱 

科目：田徑─大隊接力 

4 對學生的期望 

(1)瞭解體育活動的意義、功能及方法，並能運用於日常生活中。 

(2)培養個人擅長的運動項目，確立運動嗜好，提升運動技能水準。 

(3)做到定期適量運動，執行終身運動計畫，增進體適能。 

(4)發揮運動精神，培養良好品德，並表現符合社會規範之行為。 

(5)力行動態生活，參與健康休閒活動，享受運動樂趣，促進生活品質。 

5 教學策略 

(1)■講述■示範■個別練習■分組練習■實際操作■比賽 

□參訪■觀摩與欣賞■影片欣賞■討論與講評□其它：                

(2)主題說明 5 分鐘(老師) 

(3)暖身活動 10 分鐘(學生、老師互動) 

(4)動作要領講解 5-10 分鐘(老師、學生) 

(5)分組練習 15-30 分鐘(學生、老師互動) 

(6)綜合評析 5 分鐘(學生提問題、老師評析結論) 

6 場地器材設備 室外田徑場、接力棒、三角錐 

7 
教材(Text Books) 

參考書籍 

(Reference Books) 

泰宇出版社：體育 

書名(Title)：陸上競技入門 
作者(Author)： 
關岡康雄 

出版社(Publisher)：益群書店 出版日期(Publish Year)：1996 
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師生互動討論 

討論方式包括(office hours，e-mail信箱，對應窗口等)： 

(1)E-mail信箱(littleya06@yahoo.com.tw)。 

(2)提供課後辦公室或授課場地詢問。 

 

javascript:%20location.href=SearchLink('%E9%97%9C%E5%B2%A1%E5%BA%B7%E9%9B%84','%E5%85%A8%E9%A4%A8%E6%90%9C%E5%B0%8B','au');�
javascript:%20location.href=SearchLink('%E7%9B%8A%E7%BE%A4%E6%9B%B8%E5%BA%97%20%20','%E5%85%A8%E9%A4%A8%E6%90%9C%E5%B0%8B','bl');�
mailto:littleya06@yahoo.com.tw�
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國立水里商工體育科教學大綱 

科目：武林高手 

1 教學目標 
(1)充實體育知能，建構完整體育概念。 (2)增進運動技能，發展個人運動專長。 
(3)積極參與運動，養成規律運動習慣。 (4)培養運動倫理，表現良好社會行為。 
(5)體驗運動樂趣，豐富休閒生活品質。 

2 評量方式 

(1)技能學習：50%。(2)情意學習：25%。(3)認知學習：25%。 

配分項目 (Items) 配分比例(%) 

平時測驗成績 (General Performance) 30% 

作業成績(Homework and/or Assignments) 10% 

期中考成績 (Midterm Exam) 30% 

期末考成績  (Final Exam) 30% 
 

■紙筆測驗：就學生經由教師依教學目標、教材內容所編訂之測驗考查之。 
■口試：就學生之口頭問答結果考查之。 
■表演：就學生之表演活動考查之。 
■實作：就學生之實際操作及解決問題等行為表現考查之。 
■作業：就學生各種習作考查之。 
□設計製作：就學生之創造過程及實際表現考查之。 
□報告：就學生閱讀、觀察、實驗、調查等所得結果之書面或口頭報告考查之。 
□資料蒐集整理：就學生對資料之蒐集、整理、分析及應用等活動考查之。 
■鑑賞：就學生由資料或活動中之鑑賞領悟情形考查之。 
■晤談：就學生與教師晤談過程，了解學生反應情形考查之。 
□自我評量：學生就自己學習情形、成果及行為表現，做自我評量與比較。 
■同儕互評：學生之間就行為或作品相互評量之。 
□校外學習：就學生之校外參觀、訪問等學習活動考查之。 
■實踐：就學生之日常行為表現考查之。 
□其他：                                           

3 教學內容 

暖身運動 
(1)觀空起勢          4X8 拍 
(2)踏點、直擊        8X8 拍 
(3)抬膝、擴胸動作    4X8 拍 
(4)踏併、舉手、膝擊  8X8 拍 
(5)前踢、左右勾拳    4X8 拍 
(6)４５度抬膝、旋踢  4X8 拍 

主要運動 
(7)前進直擊、防守前踢  4X8 拍 
(8)交叉歩側踢          4X8 拍 
(9)前後開合跳          4X8 拍 
(10)橫跨直擊、前後踢   4X8 拍 
(11)拉弓、跑跳         4X8 拍 
(12)左右跳躍閃擊       4X8 拍 
緩和運動 
(13)膝擊、手部動作     4X8 拍 
(14)伸展、平衡         8X8 拍 
(15)太極調息           8X8 拍 
(16)收勢               1X8 拍 
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國立水里商工體育科教學大綱 

科目：武林高手 

4 對學生的期望 

(1)瞭解體育活動的意義、功能及方法，並能運用於日常生活中。 

(2)培養個人擅長的運動項目，確立運動嗜好，提升運動技能水準。 

(3)做到定期適量運動，執行終身運動計畫，增進體適能。 

(4)發揮運動精神，培養良好品德，並表現符合社會規範之行為。 

(5)力行動態生活，參與健康休閒活動，享受運動樂趣，促進生活品質。 

5 教學策略 

(1)■講述■示範■個別練習■分組練習■實際操作■比賽 

□參訪■觀摩與欣賞■影片欣賞■討論與講評□其它：                

(2)主題說明 5 分鐘(老師) 

(3)暖身活動 10 分鐘(學生、老師互動) 

(4)動作要領講解 5-10 分鐘(老師、學生) 

(5)分組練習 15-30 分鐘(學生、老師互動) 

(6)綜合評析 5 分鐘(學生提問題、老師評析結論) 

6 場地器材設備 體育館、韻律教室、投影機、音樂播放器 

7 

教材(Text Books) 

參考書籍 

(Reference Books) 

自編教材、武林高手影片 

8 

師生互動討論 

討論方式包括(office hours，e-mail信箱，對應窗口等)： 

(1)E-mail信箱(littleya06@yahoo.com.tw)。 

(2)提供課後辦公室或授課場地詢問。 

 
 
 

mailto:littleya06@yahoo.com.tw�
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國立水里商工體育科教學大綱 

科目：網球 

1 教學目標 
(1)充實體育知能，建構完整體育概念。 (2)增進運動技能，發展個人運動專長。 
(3)積極參與運動，養成規律運動習慣。 (4)培養運動倫理，表現良好社會行為。 
(5)體驗運動樂趣，豐富休閒生活品質。 

2 評量方式 

(1)技能學習：50%。(2)情意學習：25%。(3)認知學習：25%。 

配分項目 (Items) 配分比例(%) 

平時測驗成績 (General Performance) 30% 

作業成績(Homework and/or Assignments) 10% 

期中考成績 (Midterm Exam) 30% 

期末考成績  (Final Exam) 30% 
 

■紙筆測驗：就學生經由教師依教學目標、教材內容所編訂之測驗考查之。 
■口試：就學生之口頭問答結果考查之。 
□表演：就學生之表演活動考查之。 
■實作：就學生之實際操作及解決問題等行為表現考查之。 
■作業：就學生各種習作考查之。 
□設計製作：就學生之創造過程及實際表現考查之。 
□報告：就學生閱讀、觀察、實驗、調查等所得結果之書面或口頭報告考查之。 
□資料蒐集整理：就學生對資料之蒐集、整理、分析及應用等活動考查之。 
□鑑賞：就學生由資料或活動中之鑑賞領悟情形考查之。 
■晤談：就學生與教師晤談過程，了解學生反應情形考查之。 
□自我評量：學生就自己學習情形、成果及行為表現，做自我評量與比較。 
■同儕互評：學生之間就行為或作品相互評量之。 
□校外學習：就學生之校外參觀、訪問等學習活動考查之。 
■實踐：就學生之日常行為表現考查之。 
□其他：                                           

3 教學內容 

(1)網球運動發展史。 

(2)網球運動裝備之選擇與場地介紹。 

(3)網球遊戲。 

(4)簡易發球練習。 

(5)平擊發球。 

(6)接發球的位置。 

(7)接發球的方法。 

(8)正手、反手對牆擊球。 
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國立水里商工體育科教學大綱 

科目：網球 

4 對學生的期望 

(1)瞭解體育活動的意義、功能及方法，並能運用於日常生活中。 

(2)培養個人擅長的運動項目，確立運動嗜好，提升運動技能水準。 

(3)做到定期適量運動，執行終身運動計畫，增進體適能。 

(4)發揮運動精神，培養良好品德，並表現符合社會規範之行為。 

(5)力行動態生活，參與健康休閒活動，享受運動樂趣，促進生活品質。 

5 教學策略 

(1)■講述■示範■個別練習■分組練習■實際操作■比賽 

□參訪■觀摩與欣賞■影片欣賞■討論與講評□其它：                

(2)主題說明 5 分鐘(老師) 

(3)暖身活動 10 分鐘(學生、老師互動) 

(4)動作要領講解 5-10 分鐘(老師、學生) 

(5)分組練習 15-30 分鐘(學生、老師互動) 

(6)綜合評析 5 分鐘(學生提問題、老師評析結論) 

6 場地器材設備 室外網球場、練習牆、網球拍、網球 

7 

教材(Text Books) 

參考書籍 

(Reference Books) 

泰宇出版社：體育 

書名(Title)：世界一流網球技術 
作者(Author)： 
保羅．勒特爾、傑克．格勒佩爾 

出版社(Publisher)：靈活文化公司 出版日期(Publish Year)：2008 
 

8 師生互動討論 

討論方式包括(office hours，e-mail信箱，對應窗口等)： 

(1)E-mail信箱(littleya06@yahoo.com.tw)。 

(2)提供課後辦公室或授課場地詢問。 

 

http://search.books.com.tw/exep/prod_search.php?key=%ABO%C3%B9%A1D%B0%C7%AFS%BA%B8%A1B%B3%C7%A7J%A1D%AE%E6%B0%C7%A8%D8%BA%B8&f=author�
mailto:littleya06@yahoo.com.tw�
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國立水里商工體育科教學大綱 

科目：排球 

1 教學目標 
(1)充實體育知能，建構完整體育概念。 (2)增進運動技能，發展個人運動專長。 
(3)積極參與運動，養成規律運動習慣。 (4)培養運動倫理，表現良好社會行為。 
(5)體驗運動樂趣，豐富休閒生活品質。 

2 評量方式 

(1)技能學習：50%。(2)情意學習：25%。(3)認知學習：25%。 

配分項目 (Items) 配分比例(%) 

平時測驗成績 (General Performance) 30% 

作業成績(Homework and/or Assignments) 10% 

期中考成績 (Midterm Exam) 30% 

期末考成績  (Final Exam) 30% 
 

■紙筆測驗：就學生經由教師依教學目標、教材內容所編訂之測驗考查之。 
■口試：就學生之口頭問答結果考查之。 
□表演：就學生之表演活動考查之。 
■實作：就學生之實際操作及解決問題等行為表現考查之。 
■作業：就學生各種習作考查之。 
□設計製作：就學生之創造過程及實際表現考查之。 
□報告：就學生閱讀、觀察、實驗、調查等所得結果之書面或口頭報告考查之。 
□資料蒐集整理：就學生對資料之蒐集、整理、分析及應用等活動考查之。 
□鑑賞：就學生由資料或活動中之鑑賞領悟情形考查之。 
■晤談：就學生與教師晤談過程，了解學生反應情形考查之。 
□自我評量：學生就自己學習情形、成果及行為表現，做自我評量與比較。 
■同儕互評：學生之間就行為或作品相互評量之。 
□校外學習：就學生之校外參觀、訪問等學習活動考查之。 
■實踐：就學生之日常行為表現考查之。 
□其他：                                           

3 教學內容 

(1)排球場地、比賽規則、裁判手勢介紹。 

(2)低手傳接球手部動作、腳步動作。 

(3)高手傳接球。 

(4)低手(側肩)發球。 

(5)高手(肩上)發球。 

(6)接發球的位置。 

(7)接發球的方法。 

(8)高手、低手對牆擊球。 
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國立水里商工體育科教學大綱 

科目：排球 

4 對學生的期望 

(1)瞭解體育活動的意義、功能及方法，並能運用於日常生活中。 

(2)培養個人擅長的運動項目，確立運動嗜好，提升運動技能水準。 

(3)做到定期適量運動，執行終身運動計畫，增進體適能。 

(4)發揮運動精神，培養良好品德，並表現符合社會規範之行為。 

(5)力行動態生活，參與健康休閒活動，享受運動樂趣，促進生活品質。 

5 教學策略 

(1)■講述■示範■個別練習■分組練習■實際操作■比賽 

□參訪■觀摩與欣賞■影片欣賞■討論與講評□其它：                

(2)主題說明 5 分鐘(老師) 

(3)暖身活動 10 分鐘(學生、老師互動) 

(4)動作要領講解 5-10 分鐘(老師、學生) 

(5)分組練習 15-30 分鐘(學生、老師互動) 

(6)綜合評析 5 分鐘(學生提問題、老師評析結論) 

6 場地器材設備 室外排球場、練習牆、排球 

7 

教材(Text Books) 

參考書籍 

(Reference Books) 

泰宇出版社：體育 

書名(Title)：排球學習技巧 譯者(Translator)：許仁偉 

出版社(Publisher)：大坤書局 出版日期(Publish Year)：1996 
 

8 師生互動討論 

討論方式包括(office hours，e-mail信箱，對應窗口等)： 

(1)E-mail信箱(littleya06@yahoo.com.tw)。 

(2)提供課後辦公室或授課場地詢問。 

 

javascript:%20location.href=SearchLink('%E5%A4%A7%E5%9D%A4%E6%9B%B8%E5%B1%80%20%20','%E5%85%A8%E9%A4%A8%E6%90%9C%E5%B0%8B','bl');�
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國立水里商工體育科教學大綱 

科目：桌球 

1 教學目標 
(1)充實體育知能，建構完整體育概念。 (2)增進運動技能，發展個人運動專長。 
(3)積極參與運動，養成規律運動習慣。 (4)培養運動倫理，表現良好社會行為。 
(5)體驗運動樂趣，豐富休閒生活品質。 

2 評量方式 

(1)技能學習：50%。(2)情意學習：25%。(3)認知學習：25%。 

配分項目 (Items) 配分比例(%) 

平時測驗成績 (General Performance) 30% 

作業成績(Homework and/or Assignments) 10% 

期中考成績 (Midterm Exam) 30% 

期末考成績  (Final Exam) 30% 
 

■紙筆測驗：就學生經由教師依教學目標、教材內容所編訂之測驗考查之。 
■口試：就學生之口頭問答結果考查之。 
■表演：就學生之表演活動考查之。 
■實作：就學生之實際操作及解決問題等行為表現考查之。 
■作業：就學生各種習作考查之。 
■設計製作：就學生之創造過程及實際表現考查之。 
□報告：就學生閱讀、觀察、實驗、調查等所得結果之書面或口頭報告考查之。 
□資料蒐集整理：就學生對資料之蒐集、整理、分析及應用等活動考查之。 
□鑑賞：就學生由資料或活動中之鑑賞領悟情形考查之。 
■晤談：就學生與教師晤談過程，了解學生反應情形考查之。 
□自我評量：學生就自己學習情形、成果及行為表現，做自我評量與比較。 
■同儕互評：學生之間就行為或作品相互評量之。 
□校外學習：就學生之校外參觀、訪問等學習活動考查之。 
■實踐：就學生之日常行為表現考查之。 
□其他：                                           

3 教學內容 

(1)桌球運動發展史。 

(2)桌球運動裝備之選擇與場地介紹。 

(3)桌球遊戲。 

(4)桌球介紹、握拍、執球、桌球對上空/牆。 

(5)對牆連續擊球、桌球歩伐練習。 

(6)正手拍發球、正手拍推擋球。 

(7)反手拍發球、反手拍推擋球。 

(8)正反手拍發球、推擋球綜合練習。 
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國立水里商工體育科教學大綱 

科目：桌球 

4 對學生的期望 

(1)瞭解體育活動的意義、功能及方法，並能運用於日常生活中。 

(2)培養個人擅長的運動項目，確立運動嗜好，提升運動技能水準。 

(3)做到定期適量運動，執行終身運動計畫，增進體適能。 

(4)發揮運動精神，培養良好品德，並表現符合社會規範之行為。 

(5)力行動態生活，參與健康休閒活動，享受運動樂趣，促進生活品質。 

5 教學策略 

(1)■講述■示範■個別練習■分組練習■實際操作■比賽 

□參訪■觀摩與欣賞■影片欣賞■討論與講評□其它：                

(2)主題說明 5 分鐘(老師) 

(3)暖身活動 10 分鐘(學生、老師互動) 

(4)動作要領講解 5-10 分鐘(老師、學生) 

(5)分組練習 15-30 分鐘(學生、老師互動) 

(6)綜合評析 5 分鐘(學生提問題、老師評析結論) 

6 場地器材設備 室內桌球場、發球擋球架、桌球拍、桌球、九宮格 

7 

教材(Text Books) 

參考書籍 

(Reference Books) 

泰宇出版社：體育 

書名(Title)：桌球學習技巧 作者(Author)：林明聲 

出版社(Publisher)：信宏出版社 出版日期(Publish Year)：2000.8 
 

8 師生互動討論 

討論方式包括(office hours，e-mail信箱，對應窗口等)： 

(1)E-mail信箱(littleya06@yahoo.com.tw)。 

(2)提供課後辦公室或授課場地詢問。 

 

mailto:littleya06@yahoo.com.tw�
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國立水里商工體育科教學大綱 

科目：啦啦舞 

1 教學目標 
(1)充實體育知能，建構完整體育概念。 (2)增進運動技能，發展個人運動專長。 
(3)積極參與運動，養成規律運動習慣。 (4)培養運動倫理，表現良好社會行為。 
(5)體驗運動樂趣，豐富休閒生活品質。 

2 評量方式 

(1)技能學習：50%。(2)情意學習：25%。(3)認知學習：25%。 

配分項目 (Items) 配分比例(%) 

平時測驗成績 (General Performance) 30% 

作業成績(Homework and/or Assignments) 10% 

期中考成績 (Midterm Exam) 30% 

期末考成績  (Final Exam) 30% 
 

■紙筆測驗：就學生經由教師依教學目標、教材內容所編訂之測驗考查之。 
■口試：就學生之口頭問答結果考查之。 
■表演：就學生之表演活動考查之。 
■實作：就學生之實際操作及解決問題等行為表現考查之。 
■作業：就學生各種習作考查之。 
■設計製作：就學生之創造過程及實際表現考查之。 
□報告：就學生閱讀、觀察、實驗、調查等所得結果之書面或口頭報告考查之。 
□資料蒐集整理：就學生對資料之蒐集、整理、分析及應用等活動考查之。 
■鑑賞：就學生由資料或活動中之鑑賞領悟情形考查之。 
■晤談：就學生與教師晤談過程，了解學生反應情形考查之。 
□自我評量：學生就自己學習情形、成果及行為表現，做自我評量與比較。 
■同儕互評：學生之間就行為或作品相互評量之。 
□校外學習：就學生之校外參觀、訪問等學習活動考查之。 
■實踐：就學生之日常行為表現考查之。 
□其他：                                           

3 教學內容 

(1)啦啦舞介紹與熱身運動。 

(2)啦啦舞基本動作（含手勢、手臂基本動作）。 

(3)啦啦舞基本動作、踢腿、旋轉、跳躍（腳歩基本動作）。 

(4)舞蹈編排要領、地板動作。 

(5)舞蹈隊形範例。 

(6)彩球舞（舞蹈分解動作）。 

(7)啦啦舞歡呼、舞伴技巧、道具應用。 
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國立水里商工體育科教學大綱 

科目：啦啦舞 

4 對學生的期望 

(1)瞭解體育活動的意義、功能及方法，並能運用於日常生活中。 

(2)培養個人擅長的運動項目，確立運動嗜好，提升運動技能水準。 

(3)做到定期適量運動，執行終身運動計畫，增進體適能。 

(4)發揮運動精神，培養良好品德，並表現符合社會規範之行為。 

(5)力行動態生活，參與健康休閒活動，享受運動樂趣，促進生活品質。 

5 教學策略 

(1)■講述■示範■個別練習■分組練習■實際操作■比賽 

□參訪■觀摩與欣賞■影片欣賞■討論與講評□其它：                

(2)主題說明 5 分鐘(老師) 

(3)暖身活動 10 分鐘(學生、老師互動) 

(4)動作要領講解 5-10 分鐘(老師、學生) 

(5)分組練習 15-30 分鐘(學生、老師互動) 

(6)綜合評析 5 分鐘(學生提問題、老師評析結論) 

6 場地器材設備 體育館、韻律教室、投影機、音樂播放器 

7 

教材(Text Books) 

參考書籍 

(Reference Books) 

泰宇出版社：體育 

8 師生互動討論 

討論方式包括(office hours，e-mail信箱，對應窗口等)： 

(1)E-mail信箱(littleya06@yahoo.com.tw)。 

(2)提供課後辦公室或授課場地詢問。 
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國立水里商工體育科教學大綱 

科目：籃球 

1 教學目標 
(1)充實體育知能，建構完整體育概念。 (2)增進運動技能，發展個人運動專長。 
(3)積極參與運動，養成規律運動習慣。 (4)培養運動倫理，表現良好社會行為。 
(5)體驗運動樂趣，豐富休閒生活品質。 

2 評量方式 

(1)技能學習：50%。(2)情意學習：25%。(3)認知學習：25%。 

配分項目 (Items) 配分比例(%) 

平時測驗成績 (General Performance) 30% 

作業成績(Homework and/or Assignments) 10% 

期中考成績 (Midterm Exam) 30% 

期末考成績  (Final Exam) 30% 
 

■紙筆測驗：就學生經由教師依教學目標、教材內容所編訂之測驗考查之。 
■口試：就學生之口頭問答結果考查之。 
□表演：就學生之表演活動考查之。 
■實作：就學生之實際操作及解決問題等行為表現考查之。 
■作業：就學生各種習作考查之。 
□設計製作：就學生之創造過程及實際表現考查之。 
□報告：就學生閱讀、觀察、實驗、調查等所得結果之書面或口頭報告考查之。 
□資料蒐集整理：就學生對資料之蒐集、整理、分析及應用等活動考查之。 
□鑑賞：就學生由資料或活動中之鑑賞領悟情形考查之。 
■晤談：就學生與教師晤談過程，了解學生反應情形考查之。 
□自我評量：學生就自己學習情形、成果及行為表現，做自我評量與比較。 
□同儕互評：學生之間就行為或作品相互評量之。 
□校外學習：就學生之校外參觀、訪問等學習活動考查之。 
■實踐：就學生之日常行為表現考查之。 
□其他：                                           

3 教學內容 

(1)籃球起源、簡易規則、裁判手勢。 

(2)熱身運動、腳歩基本動作。 

(3)基本持球動作、胸前傳球、彈地傳球、過頭傳球、單手肩上傳球。 

(4)運球、原地運球、行進(走、跑)運球。 

(5)進攻戰術、防守戰術教學。 

(6)投籃、單手投籃、雙手投籃。 

(7)固定投籃、上籃(下手、上手)。 

(8)雙人對傳上籃(投籃)。 
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國立水里商工體育科教學大綱 

科目：籃球 

4 對學生的期望 

(1)瞭解體育活動的意義、功能及方法，並能運用於日常生活中。 

(2)培養個人擅長的運動項目，確立運動嗜好，提升運動技能水準。 

(3)做到定期適量運動，執行終身運動計畫，增進體適能。 

(4)發揮運動精神，培養良好品德，並表現符合社會規範之行為。 

(5)力行動態生活，參與健康休閒活動，享受運動樂趣，促進生活品質。 

5 教學策略 

(1)■講述■示範■個別練習■分組練習■實際操作■比賽 

□參訪■觀摩與欣賞■影片欣賞■討論與講評□其它：                

(2)主題說明 5 分鐘(老師) 

(3)暖身活動 10 分鐘(學生、老師互動) 

(4)動作要領講解 5-10 分鐘(老師、學生) 

(5)分組練習 15-30 分鐘(學生、老師互動) 

(6)綜合評析 5 分鐘(學生提問題、老師評析結論) 

6 場地器材設備 室外籃球場、三角錐 

7 

教材(Text Books) 

參考書籍 

(Reference Books) 

泰宇出版社：體育 

書名(Title)：籃球基本練習法 作者(Author)：東方德 

出版社(Publisher)：信宏出版社 出版日期(Publish Year)：2000.4 
 

8 師生互動討論 

討論方式包括(office hours，e-mail信箱，對應窗口等)： 

(1)E-mail信箱(littleya06@yahoo.com.tw)。 

(2)提供課後辦公室或授課場地詢問。 
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國立水里商工體育科教學大綱 

科目：羽球 

1 教學目標 
(1)充實體育知能，建構完整體育概念。 (2)增進運動技能，發展個人運動專長。 
(3)積極參與運動，養成規律運動習慣。 (4)培養運動倫理，表現良好社會行為。 
(5)體驗運動樂趣，豐富休閒生活品質。 

2 評量方式 

(1)技能學習：50%。(2)情意學習：25%。(3)認知學習：25%。 

配分項目 (Items) 配分比例(%) 

平時測驗成績 (General Performance) 30% 

作業成績(Homework and/or Assignments) 10% 

期中考成績 (Midterm Exam) 30% 

期末考成績  (Final Exam) 30% 
 

■紙筆測驗：就學生經由教師依教學目標、教材內容所編訂之測驗考查之。 
■口試：就學生之口頭問答結果考查之。 
□表演：就學生之表演活動考查之。 
■實作：就學生之實際操作及解決問題等行為表現考查之。 
■作業：就學生各種習作考查之。 
■設計製作：就學生之創造過程及實際表現考查之。 
□報告：就學生閱讀、觀察、實驗、調查等所得結果之書面或口頭報告考查之。 
□資料蒐集整理：就學生對資料之蒐集、整理、分析及應用等活動考查之。 
□鑑賞：就學生由資料或活動中之鑑賞領悟情形考查之。 
■晤談：就學生與教師晤談過程，了解學生反應情形考查之。 
□自我評量：學生就自己學習情形、成果及行為表現，做自我評量與比較。 
■同儕互評：學生之間就行為或作品相互評量之。 
□校外學習：就學生之校外參觀、訪問等學習活動考查之。 
■實踐：就學生之日常行為表現考查之。 
□其他：                                           

3 教學內容 

(1)羽球運動發展史。 

(2)羽球運動裝備之選擇與場地介紹。 

(3)羽球遊戲。 

(4)羽球介紹、握拍、執球、羽球對上空/牆擊球。 

(5)對牆連續擊球、羽球歩伐練習。 

(6)正手拍發球、正手拍平擊球、高遠球、網前球。 

(7)反手拍發球、反手平擊球、高遠球、網前球。 
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國立水里商工體育科教學大綱 

科目：羽球 

4 對學生的期望 

(1)瞭解體育活動的意義、功能及方法，並能運用於日常生活中。 

(2)培養個人擅長的運動項目，確立運動嗜好，提升運動技能水準。 

(3)做到定期適量運動，執行終身運動計畫，增進體適能。 

(4)發揮運動精神，培養良好品德，並表現符合社會規範之行為。 

(5)力行動態生活，參與健康休閒活動，享受運動樂趣，促進生活品質。 

5 教學策略 

(1)■講述■示範■個別練習■分組練習■實際操作■比賽 

□參訪■觀摩與欣賞■影片欣賞■討論與講評□其它：                

(2)主題說明 5 分鐘(老師) 

(3)暖身活動 10 分鐘(學生、老師互動) 

(4)動作要領講解 5-10 分鐘(老師、學生) 

(5)分組練習 15-30 分鐘(學生、老師互動) 

(6)綜合評析 5 分鐘(學生提問題、老師評析結論) 

6 場地器材設備 室內羽球場、羽球拍、羽球、九宮格 

7 

教材(Text Books) 

參考書籍 

(Reference Books) 

泰宇出版社：體育 

書名(Title)：羽毛球技術入門 作者(Author)：江明宏 

出版社(Publisher)：大坤書局 出版日期(Publish Year)：1985 
 

8 師生互動討論 

討論方式包括(office hours，e-mail信箱，對應窗口等)： 

(1)E-mail信箱(littleya06@yahoo.com.tw)。 

(2)提供課後辦公室或授課場地詢問。 

 

mailto:littleya06@yahoo.com.tw�
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國立水里商工體育科教學大綱 

科目：壘球 

1 教學目標 
(1)充實體育知能，建構完整體育概念。 (2)增進運動技能，發展個人運動專長。 
(3)積極參與運動，養成規律運動習慣。 (4)培養運動倫理，表現良好社會行為。 
(5)體驗運動樂趣，豐富休閒生活品質。 

2 評量方式 

(1)技能學習：50%。(2)情意學習：25%。(3)認知學習：25%。 

配分項目 (Items) 配分比例(%) 

平時測驗成績 (General Performance) 30% 

作業成績(Homework and/or Assignments) 10% 

期中考成績 (Midterm Exam) 30% 

期末考成績  (Final Exam) 30% 
 

■紙筆測驗：就學生經由教師依教學目標、教材內容所編訂之測驗考查之。 
■口試：就學生之口頭問答結果考查之。 
□表演：就學生之表演活動考查之。 
■實作：就學生之實際操作及解決問題等行為表現考查之。 
■作業：就學生各種習作考查之。 
■設計製作：就學生之創造過程及實際表現考查之。 
□報告：就學生閱讀、觀察、實驗、調查等所得結果之書面或口頭報告考查之。 
□資料蒐集整理：就學生對資料之蒐集、整理、分析及應用等活動考查之。 
□鑑賞：就學生由資料或活動中之鑑賞領悟情形考查之。 
■晤談：就學生與教師晤談過程，了解學生反應情形考查之。 
□自我評量：學生就自己學習情形、成果及行為表現，做自我評量與比較。 
■同儕互評：學生之間就行為或作品相互評量之。 
□校外學習：就學生之校外參觀、訪問等學習活動考查之。 
■實踐：就學生之日常行為表現考查之。 
□其他：                                           

3 教學內容 

(1)壘球運動發展史。 

(2)壘球安全常識、壘球熱身操、傳接球、投手投球、跑壘。 

(3)壘球簡易規則、(投手、打擊、守備、跑壘)與棒球差異比較、場地介紹、跑壘+傳接 

球。 

(4)打擊、接滾地球、一壘守備。 

(5)二壘守備、游擊守備、三壘守備、打擊。 

(6)內野飛球、外野飛球、打擊。 
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國立水里商工體育科教學大綱 

科目：壘球 

4 對學生的期望 

(1)瞭解體育活動的意義、功能及方法，並能運用於日常生活中。 

(2)培養個人擅長的運動項目，確立運動嗜好，提升運動技能水準。 

(3)做到定期適量運動，執行終身運動計畫，增進體適能。 

(4)發揮運動精神，培養良好品德，並表現符合社會規範之行為。 

(5)力行動態生活，參與健康休閒活動，享受運動樂趣，促進生活品質。 

5 教學策略 

(1)■講述■示範■個別練習■分組練習■實際操作■比賽 

□參訪■觀摩與欣賞■影片欣賞■討論與講評□其它：                

(2)主題說明 5 分鐘(老師) 

(3)暖身活動 10 分鐘(學生、老師互動) 

(4)動作要領講解 5-10 分鐘(老師、學生) 

(5)分組練習 15-30 分鐘(學生、老師互動) 

(6)綜合評析 5 分鐘(學生提問題、老師評析結論) 

6 場地器材設備 室外體育場、壘球、手套、打擊架、壘包 

7 

教材(Text Books) 

參考書籍 

(Reference Books) 

泰宇出版社：體育 

8 師生互動討論 

討論方式包括(office hours，e-mail信箱，對應窗口等)： 

(1)E-mail信箱(littleya06@yahoo.com.tw)。 

(2)提供課後辦公室或授課場地詢問。 

 

mailto:littleya06@yahoo.com.tw�
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國立水里商工體育科教學大綱 

科目：足球 

1 教學目標 
(1)充實體育知能，建構完整體育概念。 (2)增進運動技能，發展個人運動專長。 
(3)積極參與運動，養成規律運動習慣。 (4)培養運動倫理，表現良好社會行為。 
(5)體驗運動樂趣，豐富休閒生活品質。 

2 評量方式 

(1)技能學習：50%。(2)情意學習：25%。(3)認知學習：25%。 

配分項目 (Items) 配分比例(%) 

平時測驗成績 (General Performance) 30% 

作業成績(Homework and/or Assignments) 10% 

期中考成績 (Midterm Exam) 30% 

期末考成績  (Final Exam) 30% 
 

■紙筆測驗：就學生經由教師依教學目標、教材內容所編訂之測驗考查之。 
■口試：就學生之口頭問答結果考查之。 
□表演：就學生之表演活動考查之。 
■實作：就學生之實際操作及解決問題等行為表現考查之。 
■作業：就學生各種習作考查之。 
■設計製作：就學生之創造過程及實際表現考查之。 
□報告：就學生閱讀、觀察、實驗、調查等所得結果之書面或口頭報告考查之。 
□資料蒐集整理：就學生對資料之蒐集、整理、分析及應用等活動考查之。 
□鑑賞：就學生由資料或活動中之鑑賞領悟情形考查之。 
■晤談：就學生與教師晤談過程，了解學生反應情形考查之。 
□自我評量：學生就自己學習情形、成果及行為表現，做自我評量與比較。 
■同儕互評：學生之間就行為或作品相互評量之。 
□校外學習：就學生之校外參觀、訪問等學習活動考查之。 
■實踐：就學生之日常行為表現考查之。 
□其他：                                           

3 教學內容 

(1)足球運動發展史。 

(2)足球運動裝備之選擇與場地介紹。 

(3)足球的起源與發展、足球運動安全、規則。 

(4)足內側、足外側、腳背、腳尖、腳後跟踢球、停球。 

(5)腳部、胸部、大腿、頭部控球。 

(6)腳內側、腳尖、腳背射門。 

 

http://zh.wikipedia.org/w/index.php?title=%E5%A4%A7%E8%85%BF&action=edit&redlink=1�
http://zh.wikipedia.org/w/index.php?title=%E5%A4%B4%E9%83%A8&variant=zh-tw�
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國立水里商工體育科教學大綱 

科目：足球 

4 對學生的期望 

(1)瞭解體育活動的意義、功能及方法，並能運用於日常生活中。 

(2)培養個人擅長的運動項目，確立運動嗜好，提升運動技能水準。 

(3)做到定期適量運動，執行終身運動計畫，增進體適能。 

(4)發揮運動精神，培養良好品德，並表現符合社會規範之行為。 

(5)力行動態生活，參與健康休閒活動，享受運動樂趣，促進生活品質。 

5 教學策略 

(1)■講述■示範■個別練習■分組練習■實際操作■比賽 

□參訪■觀摩與欣賞■影片欣賞■討論與講評□其它：                

(2)主題說明 5 分鐘(老師) 

(3)暖身活動 10 分鐘(學生、老師互動) 

(4)動作要領講解 5-10 分鐘(老師、學生) 

(5)分組練習 15-30 分鐘(學生、老師互動) 

(6)綜合評析 5 分鐘(學生提問題、老師評析結論) 

6 場地器材設備 室外體育場、足球、三角錐 

7 

教材(Text Books) 

參考書籍 

(Reference Books) 

泰宇出版社：體育 

書名(Title)：足球練習課程 作者(Author)：加藤久 

出版社(Publisher)：益群 出版日期(Publish Year)：1997 
 

8 師生互動討論 

討論方式包括(office hours，e-mail信箱，對應窗口等)： 

(1)E-mail信箱(littleya06@yahoo.com.tw)。 

(2)提供課後辦公室或授課場地詢問。 

 

http://search.books.com.tw/exep/prod_search.php?key=%E5%8A%A0%E8%97%A4+%E4%B9%85&f=author�
http://www.books.com.tw/web/sys_puballb/books/?pubid=yehchyun�
mailto:littleya06@yahoo.com.tw�

	書名(Title)：陸上競技入門
	書名(Title)：足球練習課程

